





































































































（90分） （50分） （90分） （50分） （90分）
実施場所 体育館 実習食堂 体育館 実習食堂 体育館















献立作成者によるメニューのポイント 献立作成者によるメニューのポイント 献立作成者によるメニューのポイント 献立作成者によるメニューのポイント
運動テーマ













（90分） （90分） （90分） （50分） （90分）
実施場所 体育館 体育館 体育館 実習食堂 体育館














ミニ講義テーマ 骨を強くするためには 筋肉を増やすためには 脳を活性化させるためには ロコモ予防のために
運動テーマ
表１ 2017 年度ロコモ予防教室実施概要 
 
 
表２ 2019 年度ロコモ予防教室 施概要 
 
 












































（90分） （90分） （90分） （90分） （90分）
実施場所 体育館 体育館 体育館 体育館 体育館





































（90分） （90分） （90分） （50分） （90分）
実施場所 体育館 体育館 体育館 実習食堂 体育館


















※1 身長・体重・体脂肪率・骨格筋量 体水分・２ステップテスト・握力 立ち上が テスト・開眼片足立ち・Time Up and Go
※2 身長・体重・体脂肪率・骨格筋量・体水分・２ステップテスト・握力・Time Up and Go
※3 病院関係の健康運動指導士が考案した体力的弱者にも使いやすいトレーニングゴムバンド
※4 身長・体重・体脂肪率・骨格筋量・体水分・２ステップテスト・握力・開眼片足立ち・Time Up and Go
※5 バイキング形式で食事を選択
表内の数値は該当人数
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（90分） （90分） （90分） （50分） （90分）
実施場所 体育館 体育館 体育館 実習食堂 体育館














ミニ講義テーマ 骨を強くするためには 筋肉を増やすためには 脳を活性化させるためには ロコモ予防のために
運動テーマ
図1　運動に関して新しく知った情報の有無（性別クロス集計）






















































































































































































































































































１） 緊急事態宣言【2月28日発表】　 　 　 　
新型コロナウイルス感染症について　
http://www.pref.hokkaido.lg.jp/hf/kth/kak/
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processes of self-change of smoking: toward 
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The Role of Community-Based Health Promotion Classes for the Elderly:
A Questionnaire Survey During the Period of Voluntary Restraint of Social Activities Caused
 by COVID-19
KOZUKA Miyuki, MURATA Takako, SHIRAHATA Aki, TEJIMA Tetsuko and TAKUMI Yasushi
Abstract: In order to extend healthy life expectancy, it is necessary to practice dietary habits and physical activity/
exercise suitable for individual characteristics in daily life.  “Active Senior – Locomotive Syndrome Prevention 
Class", which combines dietary guidance and health promotion exercise guidance, for elderly residents of Eniwa 
City from 2015 to 2019. The purpose of this study is, first, to confirm whether the dietary habits and exercise 
guidance provided in the prevention class were easy to implement at home and how they helped maintain health 
during self-restraint period caused by COVID-19. We sent questionnaires to 66 participants of the prevention 
class of 2019, and received 51 responses. The results are as follows. From the responses to the questionnaire, we 
conducted keyword analysis, mapped the relevance of the words, and ranked the connection strength. In the future, 
while confirming the information obtained, we will continue to plan and operate future Locomotive Syndrome 
prevention classes to improve the satisfaction of participants and the educational effect.
Keywords: Health promotion, Elderly people, Locomotive Syndrome Prevention Class, COVID-19

